


Omitoda
felicidade

A pressao por ser feliz pode atrapalhar
seu caminho para viver melhor. Novos
estudos propéem como cada um
pode encontrar seu proprio bem-estar

Leticia Sorg

resposta de qualquer pai ou mde,
questionado sobre o que deseja para
os filhos, estd sempre na ponta da lin-
gua: “Sé quero que sejam felizes”, A
frase ndo deixa duvidas de que, numa
sociedade moderna, livre de muitas
das restri¢des morais e culturais do passado, a felicidade
€ vista como a maior realizacao de um individuo. Até
governos nacionais se viram na obrigacao de fazer algo
a respeito. Neste ano, a China e o Reino Unido anun-
ciaram a inten¢ao de medir o grau de felicidade de seus
habitantes. Os governantes, espera-se, querem o melhor
para seu pais, assim como os pais querem o melhor para
seus filhos. Mas a ambicdo de sempre colocar um sorriso
no rosto pode ter um efeito contrario. A pressdo por ser
feliz, condi¢ao nada fécil de ser definida, pode acabar
reduzindo as chances de as pessoas viverem bem. P
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“Quero que meus filhos sejam felizes,
mas também que encontrem um propé-
sito e conquistem seus objetivos™, diz o
americano Martin Seligman, considerado
o mestre da psicologia positiva. Depois de
estudar a busca da felicidade por mais de
20 anos, ele afirma ser tolice elegé-la como
a Unica ambicdo na vida. Ex-presidente
da Associagdo Americana de Psicologia,
professor da Universidade da Pensilvania,
pai de sete filhos e avd pela quarta vez,
Seligman reviu suas teorias e concluiu
que ¢ preciso relativizar a importancia
das emogdes positivas. “Perseguir apenas
a felicidade é enganoso”, diz Seligman a
EPOCA (leia a entrevista na pdgina 95).

Segundo ele, a felicidade pode tornar a
vida um pouco mais agradavel. E s6. Em
seu lugar, o ser humano deveria buscar
um objetivo mais simples e facil de ser
contemplado: o bem-estar.

Em seu novo livro, Flourish (Florescer),
Seligman apresenta cinco fatores fun-
damentais para viver bem. A felicidade
(emogdes positivas), quem diria, seria
apenas um deles, ao lado de propésito,
realizacdo, engajamento e relagdes pes-
soais (saiba mais no quadro abaixo). “O
que eu pensava dez anos atras era parecido
com o que Aristételes dizia, que havia um
unico objetivo final, a felicidade” afirma o
americano. Mas ele observou que, muitas

O que importa paraviver bem

O psicologo Martin Seligman afirma gue a felicidade é s6 um
dos elementos responsaveis por nosso bem-estar. Conheca os outros
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Emocodes positivas
S&o o prazer, o conforto, a alegria
que sentimos e chamamos de
felicidade. Valorizar demais
essas sensacoes boas -
mas passageiras - € um dos
principais obstaculos ao
bem-estar na vida moderna

,.wg’

Engajamento
Envolver-se tao completamente
em uma atividade a ponto de perder
anoc¢ao de tempo. Na hora, a pessoa
esta tdo concentrada no que
estd fazendo que nem pensa se aquilo
lhe da ou ndo prazer, mas
depois percebe seu gosto

T

Propésito I———)

Dedicar-se a uma causa maior do que
si proprio. A humanidade esta cheia de
instituic6es que dao sentido
a nossa existéncia: da familia a religido,
dos partidos politicos as obras
de caridade, dos escoteiros aos
grupos ambientalistas
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vezes, decidimos fazer coisas que ndo me-
lhoram exatamente nosso humor. Como,
por exemplo, ter filhos.

Para casais estabelecidos, que sonham
com uma famflia, a noticia de uma gra-
videz costuma levar pai e mae as nuvens.
O nascimento da crianca é motivo de ce-
lebragdo, com direito a video do parto e
incontéveis fotos. Mas, segundo pesquisas
de opinifo, a alegria dura pouco, e nossa
percepcao de felicidade diminui nos pri-
meiros anos de vida das criancas. Uma
provével explica¢do para o resultado seria
que, ao responder a0 questiondrio, somos
influenciados por fatores comezinhos,
como as noites maldormidas e as fraldas

Relacionamentos positivos
Cercar-se de pessoas € o melhor
antidoto contra dificuldades
e o elemento mais eficaz para obter
satisfacao na vida. Lembre-se da
tltima vez em que se sentiu feliz ou
se sentiu orgulhoso. E bem provavel
que voceé ndo estivesse sozinho
T
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Co no ‘hegar la’
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os fatores, mas saber valorlzar
_seus pontos fortes Nem todo mundo ~
. consegue ser alegree extrovertld
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Otrajetoatéo sucesso eavitdria
pode ser ingldrio e duro, mas as
pessoas continuam a trilha-lo
pela compensacgéao de atingir seus
objetivos. A realizacdo depende de
engajamento, traz emocoes positivas e
pode dar um sentido a vida



sujas. De qualquer forma, apesar disso,
as pessoas continuam a ter filhos porque,
mais do que alegria, eles ddo sentido a
nossa existéncia.

A ideia de que a vida ¢ mais do que a
busca de sensagoes positivas nio é nova.
Ao escrever que a felicidade é o motivo
por tras de todas as razdes humanas, Aris-
tételes nao defendia viver apenas em bus-
ca de emogdes positivas e prazeres. Para o
filésofo grego, ser feliz era praticar a vir-
tude. Mesmo Thomas Jefferson, que alcou
a felicidade a um direito na declaracio de
independéncia americana, em 1776, nio
defendia ser feliz acima de qualquer coisa,
como queremos hoje. No livro A demo-
cracia na América, Alexis de Tocqueville
afirma que, para Jefferson, a felicidade en-
volvia conter desejos para obter objetivos
delongo prazo. O que muitos afobados de
hoje resistem em fazer.

A nogdo de que a felicidade ¢ um ob-
jetivo tangivel — e ndo um horizonte
que norteia nossas agoes — s6 se tornou
dominante na sociedade moderna. Sua
base vem do iluminismo, que colocou o
individuo - e suas necessidades — no cen-
tro das preocupacoes humanas. E dessa
€poca a teoria utilitarista, que defendia a
busca da maior quantidade de felicidade
para o maior ntimero de pessoas. Para o
jurista e filésofo inglés Jeremy Bentham,
afelicidade era a vitéria do prazer sobre a
dor. A partir do século XVIIL, comegou a
ganhar forga a ideia de que temos de evitar
as sensacOes negativas. O principal pro-
blema dessa filosofia de vida é basear-se
em principios muito frégeis e efémeros: as
emogdes. “Os sentimentos positivos e ne-
gativos ndo podem ser entendidos como
fins em si mesmos” afirma a pesquisadora
norueguesa Ragnhild Bang Nes, do Insti-
tuto de Satde Publica do pais.

As emogdes negativas, embora desa-
graddveis, podem servir de alerta para o
individuo de que héd um problema que
precisa ser resolvido ou preparé-lo para
experiéncias futuras. Como uma espécie
de teste, elas parecem desafiar nossos pla-
nos de viver bem. A publicitéria mineira
Cristiana Guerra sabe como poucos o que
¢ enfrentar situagoes dificeis e ser obri-
gada a superd-las. Aos 24 anos, perdeu a
mde €, aos 31, o pai, ambos para o cancer.
Casada, chegou a engravidar duas vezes,
mas perdeu os bebés. Aos 36, em um novo
relacionamento, o sonho de ser mae foi
realizado, mas o pai de Francisco ndo che-
gou a conhecé-lo. Guilherme Fraga, entdo

llustragoes: Andrea Ebert;
Foto: Eugenio Savio/EPOCA

Cristiana Guerra
40 anos, publicitaria

Grdvida de sete meses de Francisco, hoje
com 4 anos, Cristiana enfrentou uma
tragédia: o pai do bebé, seu namorado,
Guilherme Fraga, morreu ap6s uma
parada cardiaca, aos 38 anos. Em luto,
ela comecou a escrever um blog, Para
Francisco, em que apresentava o pai ao
filho. Por meio dos textos, Cristiana ndo
S0 superou a dor, como descobriu uma
nova vocacéo, a de blogueira. Langcou
um blog de moda, o Hoje Vou Assim, que
se tornou fonte de satisfacdo e renda

com apenas 38 anos, morreu apds uma
parada cardiaca quando Cristiana estava
no sétimo més de gravidez. “No dia em
que Francisco nasceu, eu chorava, chorava.
Meio de alegria, meio de tristeza.”

Para lidar com mais esse trauma, Cristia-
na decidiu escrever. Quando o bebé estava
com 4 meses, transformou as anotagoes
que ja fazia em seu didrio em um blog,
batizado de Para Francisco. A ideia inicial
era reunir num s6 lugar textos contando
para o filho como era o pai que ele nio
conheceu. “Eu passava as madrugadas es-
crevendo e chorando. E cada vez que conse-
guia expressar o que era aquela tristeza, e as
pessoas entendiam e compartilhavam seus
sentimentos comigo, me dava uma alegria
muito grande. Aquilo j4 era uma forma
de felicidade”, diz Cristiana. Ao longo dos
anos, as seguidas perdas foram responss-
veis por uma espécie de transformacio »
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interior. “Acabei criando um senso de so-
brevivéncia muito grande.”

A histéria de Cristiana é um exemplo
de como é possivel olhar a vida de uma
perspectiva positiva mesmo em situagoes
dificeis. Segundo especialistas, os otimis-
tas, como ela, tém mais chance de viver
um processo de crescimento pds-trauma-
tico — a versdo positiva do transtorno de
estresse pOs-traumdtico de que tanto se
fala. Ndo que Cristiana néo tenha sofri-
do e chorado muito. Mas ela conseguiu
encontrar no trauma uma fonte de forga
pessoal. Pesquisas feitas com veteranos
de guerra mostram que a maioria — cerca
de 80% — é capaz, assim como Cristia-
na, de transformar em algo positivo um
evento traumdtico. Um fator importante
para conseguir superar a dificuldade é o
otimismo. “Os otimistas sdo mais espe-
rancosos, resilientes, saudéveis e tém um
desempenho melhor do que o esperado
no trabalho, na escola e nas relacdes”, afir-
ma Martin Seligman. “Eles pensam que os
efeitos das dificuldades sao temporarios,
e suas causas, especificas, delimitadas. E
que a realidade é mutével.”

E consenso entre os pesquisadores que
grande parte da felicidade, assim como a
personalidade, é determinada jé no nasci-
mento. “A genética explica quase metade
da variagdo da felicidade”, diz Ragnhild
Bang Nes, do Instituto de Satide Ptblica
da Noruega. Mas, se a felicidade ja estd
inscrita nos genes, ndo podemos alterd-
la? Segundo Martin Seligman, é possivel
aumentar a durac¢do e a intensidade das
emogdes positivas, mas a melhoria esbarra
num teto: a personalidade de cada um. O
conformismo, entdo, é o que nos resta?
N3o, responde Seligman. Para ele, a prin-
cipal vantagem da teoria do bem-estar é
permitir a qualquer um, independente-
mente de sua personalidade ou condigdo
de vida, avancar para uma situagao me-
lThor. Como viver bem dependeria ndo s6
das emogoes positivas, mas também de
outros quatro fatores, cada um pode en-
contrar seu proprio caminho. “Minha ra-
z40 para negar um lugar privilegiado para
a emogio positiva é a libertagao”, afirma o
psicélogo em seu livro. “A visdo de que a
felicidade esté ligada ao humor condena
50% da populagdo do mundo, que é in-
trovertida, ao inferno da infelicidade.” Na
teoria do bem-estar, ou do florescimento,
quem ndo ¢ “para cima” pode compensar
adicionando propésito e engajamento
a prépria vida. Por esse raciocinio, nem
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Joédo Baptista
Barbosa Neto
29 anos, monge beneditino

Nascido em Macei6, Jodo Baptista

tinha 20 anos quando deixou para trds

a familia e abragou a vida religiosa em
um convento em Goiénia. Hoje, vive

em Sao Paulo, onde é responsavel pela
biblioteca do Mosteiro de Sdo Bento.
Para ele, abdicar dos prazeres mundanos
pela clausura da vida monadstica ndo

foi um peso: faz parte do propésito

que escolheu para sua existéncia

Leia
a integra da entrevista
com Martin Seligman em

epoca.com.br

todo mundo conseguiria ser exatamente
feliz, mas todos podem viver bem.

Saber disso tira uma tonelada de ansie-
dade de nossos ombros. Em vez de tentar
se adaptar a outro jeito de ser, de buscar o
bem-estar em terras longinquas, é possivel
cultivar um jeito préprio de viver bem. O
administrador Leonardo Grespan encon-
trou seu bem-estar no trabalho diério e,
para isso, abriu méo de prazeres imedia-
tos. Em fevereiro deste ano, completou 31
anos, mas ndo pdde comemorar. Naquela
sexta-feira, chegou ao escritério as 9 ho-
ras, sO saiu a meia-noite e, no domingo,
enfrentou mais um plantdo de 15 horas
de trabalho. Tudo por causa da fusdo dos
bancos Real e Santander, concluida naque-
le fim de semana. Seu desejo de celebrar
uma data especial deu lugar as obrigacdes
profissionais, que implicavam desgaste
fisico e emocional, algo com que muitos
se acostumam em nome de um objetivo

maior. “Ver um projeto a que vocé dedicou



mais de um ano dar certo traz uma satisfa-
¢ao indescritivel”, diz Grespan, gerente de
projetos no Santander. “Tem de realmente
vestir a camisa do que vocé faz. Sendo, ndo
faz sentido.” O trabalho em excesso pode
ter limitado as sensagdes de felicidade, mas
certamente nao lhe faltaram realizacio e
engajamento, dois dos cinco fatores que, de
acordo com Martin Seligman, compoem a
condigio plena de bem-estar.

Enquanto trabalhava incansavelmente
para atingir seus objetivos — e 0s de sua
empresa —, Leonardo Grespan provavel-
mente experimentava aquilo que especia-
listas chamam de “estado de fluxo”, termo
criado pelo psicélogo hungaro Mihaly
Csikszentmihalyi. Nele, nés nos fundimos
com o que fazemos. N3o interessa a ativi-
dade, o importante é que ela desafie nossa
capacidade e nos mantenha ocupados. “Te-
mos tdo pouco tempo que a melhor coisa é
gastd-lo com coisas de que gostamos”, diz
0 monge Jodo Baptista Barbosa Neto, de
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29 anos, um dos 45 religiosos que vivem
no Mosteiro de Sdo Bento, em Sdo Paulo.
Membro da ordem beneditina, Joao Bap-
tista adota a reclusdo como forma de vida
— ¢ de proximidade com Deus — e segue
uma rotina rigorosa e pontual de rezas e
trabalhos didrios dentro do mosteiro. Seu
dia tem inicio as 5 horas, com a primei-
ra oragdo, e se encerra as 19 horas, com a
tltima. Ele também aprendeu a conviver
com a saudade da familia, que deixou em
Macei6, quando, aos 20 anos, foi morar
em um convento em Goidnia. Todos os
sacrificios ficam leves porque fazem parte
de um propésito — outro componente do
bem-estar, segundo a teoria de Seligman —,
o sentido que Jodo Baptista d4 a sua vida.
“Tive de me adaptar a reclusio, mas esta
foi a vida que busquei.”

No caso do ex-nadador Ricardo Prado,
por muitos anos o propdsito maior foi o
esporte. Para ele, a felicidade tinha a for-
ma de uma medalha de ouro, em particu-
lar a que guarda desde 1982, quando, aos
17 anos, venceu o Campeonato Mundial
de Natagdo, no Equador. Além de chegar
em primeiro, quebrou o recorde mundial
dos 400 metros medley. Nos dois anos se-
guintes, ainda garantiria ao pais duas me-
dalhas de ouro e duas de prata nos Jogos
Pan-Americanos de Caracas e uma de prata
nas Olimpiadas de 1984, em Los Angeles.
“Nao sou competitivo. Mas ganhar d4 uma
sensacdo de missdo cumprida®, diz.

As conquistas ndo vieram de graca.
Ricardo comegou a nadar aos 3 anos, no
clube da cidade, o cagula de cinco filhos
em uma famflia simples de Andradina, no
interior de Sao Paulo. No inicio da década
de 70, fazer algum esporte era uma forma
de conseguir bolsa de estudos em bons
colégios e, com sorte, viajar mundo afora.
Aos 15 anos, o nadador mudou-se para a
Califérnia, onde, além de completar os es-
tudos, passou a treinar no time de Mission
Viejo. “As 5 horas da manh3, eu comegava
a nadar, as 8, ia para a aula, depois fazia
uma hora de musculagio e no fim do dia
nadava novamente. Praticamente nio ti-
nha vida social’, diz. “Mas aquilo j4 era a
felicidade! Eu estava na Califérnia, entre
os melhores nadadores do mundo. E eu
ganhava de todos eles.”

A vida de competicGes e treinos puxa-
dos ndo era ficil. Diante das dificuldades
extras enfrentadas pelos atletas brasileiros
nos anos 80, Ricardo decidiu encerrar a
carreira aos 23 anos de idade. “Eu estava
cansado. Mas ¢ uma transicio dificil, »

Cinco caminhos
paraobem-estar

Dicas da New Economics
Foundation para conquistar
uma vida melhor

Conecte-se
Estabeleca relacées com
as pessoas a sua volta. Os
relacionamentos sio a base
da vida didria e investir tempo neles
enriquecera seu dia e garantird apoio
quando precisar. As pesquisas mostram
que quem tem menos de trés pessoas
em sua rede de contatos préxima - entre
familia e amigos - tem mais chance de
desenvolver uma doenca mental

Sejaativo
Caminhe ou corra, ande de
bicicleta, pratique um esporte,
dance. Os exercicios fazem as
pessoas se sentir bem - o importante é
cada pessoa achar a atividade que Ihe da
prazer e que é adequada a seus limites.
Estudos de longo prazo sugerem que a
pratica de uma atividade fisica previne
o declinio das capacidades mentais e
protege contra a ansiedade e a depressdo

Preste atencio

Seja curioso, saboreie os
momentos da vida e tome
consciéncia de como se sente.
Refletir sobre suas experiéncias ajuda

a descobrir o que realmente importa e
garantir que vocé viva o presente. Uma
pesquisa mostrou que pessoas treinadas
a prestar atengdo em seus sentimentos
durante oito a 12 semanas apresentaram
melhora no bem-estar por anos

Continue aprendendo
Tente algo novo, matricule-

se em um curso, faca uma
nova tarefa no trabalho. Tente
consertar algo em casa. Aprenda a tocar
um instrumento ou a cozinhar. Escolha um
desafio que vocé vai gostar de perseguir.
Os estudos sugerem que o bem-estar estd
ligado a ter metas - desde que elas sejam
estabelecidas pelos proprios individuos e
tenham a ver com seus valores pessoais

Doe-se
Agradeca a alguém, ajude um
amigo ou um estranho. Sorria,
faca trabalho voluntério, junte-
se a associacdo do bairro. Olhe para fora,
além de olhar para dentro de si. Fazer parte
de uma comunidade traz beneficios - entre
eles relagdes sociais mais significativas.
As pesquisas mostram que as pessoas
que tém um interesse maior pelo outro
tendem a se considerar mais felizes
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vocé deixa uma vida inteira para trds e tem
de se adaptar a outra.” A nova vida de Ri-
cardo Prado incluiu uma pés-graduacio
em economia, dar aulas particulares de
natago e treinar equipes. Hoje, faz parte
da organizacdo das Olimpiadas do Rio de
Janeiro e, aos 46 anos, arrisca a dizer que a
verdadeira felicidade talvez esteja fora da
dgua. “O momento mais feliz de minha
vida? Talvez eu ndo tenha vivido ainda”

Histérias como a de Cristiana, Leonar-
do, Jodo Baptista e Ricardo mostram que
o bem-estar pode ser alcangado mesmo
diante de privagdes, desgastes, tragédias
e mudancas, numa jornada que depende,
essencialmente, de nés mesmos. Os bra-
sileiros parecem concordar com a ideia.
Uma pesquisa inédita (leia os resultados
na pdgina 96) encomendada pela Federa-
¢do das Industrias do Estado de Sdo Paulo
(Fiesp) revelou que 61% acreditam que
sua felicidade depende de si mesmos. A
opinido é corroborada por estudos cienti-
ficos, que mostram que a personalidade é
o0 que mais influencia a felicidade. A cién-
cia discorda, contudo, da importincia que
os brasileiros ddo a alguns fatores exter-
nos, como o dinheiro, especialmente para
quem ja tem uma boa situag¢ao financeira.
Nesse caso, estudos sugerem que o dinhei-
ro s6 faz diferenca se o aumento de ren-
da for s6 seu, e ndo de todos a seu redor.
“Para os mais ricos, felicidade é estar mais
alto no ranking do que seus pares”, diz o
pesquisador tailandés Nick Powdthavee,
de Cingapura, e autor de The happiness
equation (A equagdo da felicidade), 2010.
Mas Seligman alerta: “Quem se baliza
pela comparagdo social é menos satisfeito
com a vida do que aqueles que levam em
conta valores individuais”. E importante
também saber como gastar seu dinheiro.
Um estudo da Universidade de Chicago
analisou nove categorias de produto e viu
que apenas uma, a do lazer, estava ligada a
felicidade. Seu efeito positivo parece estar
ligado ao aumento do contato social. “O
dinheiro tem uma relagio positiva com a
felicidade, mas esta é pequena se compa-
rada com fatores nio monetarios, como as
relacdes sociais”, afirma Powdthavee.

No livro Felicidade: licbes de uma nova
ciéncia (BestSeller, 2008), o economista
britanico Richard Layard coloca as inte-
ragdes sociais — de amizades ou amorosas
— como os fatores externos mais impor-
tantes de nossa vida. Em sua pesquisa, as
pessoas que comecam a ver seus amigos
quase todos os dias reportaram, ao final
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Ricardo Prado

46 anos, ex-nadador

Dos 3 aos 23 anos de idade, o principal
propoésito da vida de Ricardo Prado era
o esporte. Para ele, a felicidade tinha a
Jorma de uma medalha, conquistada
com muitos sacrificios. Mas a formula
que funcionou por 20 anos se esgotou,
e Ricardo decidiu buscar seu bem-
estar fora das piscinas. “O momento
mais feliz de minha vida? Talvez eu
néo tertha vivido ainda. Mas tive uma
vida de muitos momentos felizes”

de um ano, um nivel de felicidade 0,161
mais alto (num total de 7). Isso é mais que
o efeito do primeiro ano de casamento,
responsavel por um aumento de 0,134
na felicidade do casal. O tipo de amizade
também é importante, e é melhor que seus
amigos sejam bem-humorados. Segundo
o médico e socidlogo Nicholas Chris-
takis, autor do livro O poder das conexdes
(Campus, 2009), a felicidade é contagiosa
— assim como a depressdo. Cada amigo
feliz de nossa rede aumentaria em 9%
nosso préprio bom humor — enquanto
um amigo infeliz causaria uma queda de
7%. Mas a solugdo ndo seria sair corren-
do atrds de muitos amigos. Em tempos de
Facebook, Orkut e outras redes virtuais,
em que alguns expoem orgulhosos listas »

Fotos: Stefano Martini/EPOCA e Javier Hernandez/Newscon
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Martin Seligman

“Todomundo pode florescer’

O psicélogo americano, criador da psicologia positiva, diz que uma vida boa
€ mais do que manter um sorriso no rosto e esta ao alcance de qualquer um

M DOS PRINCIPAIS
u defensores da importincia da

felicidade, o psicélogo ame-
ricano Martin Seligman est4 revendo
seus conceitos. Em seu novo livro,
Flourish (Florescer), que serd lanca-
do no Brasil em outubro pela editora
Objetiva, ele afirma que as emocdes
positivas estdo supervalorizadas e
que hd pelo menos cinco caminhos
para viver bem — ou florescer. Se-
ligman explica sua nova teoria.

EPOCA - Flourish questiona o papel da
felicidade que o senhor antes defendia. O
senhor esta renegando sua propria teoria?
MartinSeligman - Minha ciéncia sempre
foi um trabalho em construgdo. Nao
estou renegando, apenas corrigindo

e ampliando o que fiz antes. Rene-

gar ¢ uma palavra forte demais, ja

que fazer ciéncia é mudar de ideia.

EPOCA - Qual é a principal mudanca?
Seligman - Deixar de entender a
felicidade, as emogdes positivas, como
o objetivo final comum, como o dnico
fator no qual as pessoas baseiam

suas escolhas. Em vez disso, ha cinco
objetivos: felicidade, relacionamentos,
propésito, engajamento e realizagdes.
Se vocé pensar num avido, nao ha

um tnico nimero que diga como

ele estd. E preciso checar altitude,
velocidade, nivel de combustivel,
temperatura. De maneira semelhante,
os humanos sdo muito complicados

e ndo dependem de um unico fator.

EPOCA - Nio é o caso, entdo, de ampliar

o que entendemos por felicidade?
Seligman- E preciso restringir o concei-
to de felicidade. Perseguir s6 a felicidade
¢ enganoso. Ndo que eu seja contra

a carinha sorridente perpetuada por
Hollywood, mas as emogdes positivas
sdo s parte do que motiva as pessoas.

EPOCA - A personalidade é o fator mais
importante para a felicidade. Como ela
influencia nossa capacidade de florescer?
Seligman - Um de meus principais
interesses ¢ a resiliéncia, a capacidade
de recuperagdo quando algo de

ruim acontece. Descobrimos que a
personalidade ajuda a prever quem,
diante de um desafio, vai ficar
deprimido ou crescer. Em geral, os
otimistas sdo aqueles que superam

as dificuldades. Ndo importam

* os fatores externos, mas quanto

vocé considera que a dificuldade é
temporaria, e a realidade mutavel.

EPOCA - Quem é pessimis-

ta também pode florescer?

Seligman - Vocé pode ser deprimido e
florescer; ter cincer, ser esquizofrénico
e florescer. Essas condicoes atrapalham,
mas ndo anulam a possibilidade. Essa

¢ a principal vantagem de olhar para

os cinco fatores, em vez de s6 ver as
emogdes positivas. H4 muitas maneiras
de aumentar seu engajamento, de
melhorar suas relagbes pessoais, de ter
mais propoésito e de se sentir realizado.
E possivel aumentar a duracio e

a intensidade da felicidade, mas
apenas dentro dos limites biolégicos
de quem vocé é. Se s6 as emogdes
positivas importassem, o mdximo que
poderfamos melhorar é de 5% a 15%.

EPOCA - Se a felicidade ndo é assim tio
importante, por que governos como o do
Reino Unido estao comecando a medi-la?
Seligman - H4 quem diga que governos
devem pensar em aumentar a felicida-
de das pessoas. Eu digo que é preciso
aumentar os cinco elementos. Pense em
Madre Teresa. Era solitaria, mas teve
uma vida cheia de sentido e floresceu
ajudando os outros. Fazemos trocas, e é
isso que os governos tém de fazer. @

QUEME

Nascido em 1942
em Albany, Nova
York, Martin
Seligman tem
sete filhos e
quatro netos

O QUEFEZ
Ex-presidente

da Associacao
Americana

de Psicologia,

é criador da
psicologia positiva

O QUE PUBLICOU
Mais de 20

livros, entre

eles Felicidade
auténtica (2002)
e Florescer (2011)
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SOCIEDADE COMPORTAMENTO

Como obrasileiro vé afelicidade

Uma pesquisa feita pela Fiesp em 2010 revela o nivel de felicidade no
pais e o que as pessoas acham que influencia sua satisfagao com a vida

DE QUEM DEPENDE SUA FELICIDADE

A maioria das pessoas ouvidas pela pesquisa acredita que ser feliz s6
depende da postura do proprio individuo, e ndo do momento ou dos outros

Em %

Do momento

Das pessoas com quem convive Somente de si mesmo

dos
entrevistados
afirmaram que
o Brasil é

um pais feliz

consideram
que o Brasil
€ mais ou

menos feliz

ENTRE OS SEXOS

Os homens brasileiros
acreditam mais no dinheiro
como fonte de felicidade

FATORES DA FELICIDADE

Os fatores mais importantes para se sentir feliz,
segundo os entrevistados pela pesquisa

Em % (2009)
Ter dinheiro [E
Homens
Estar empregado EEmmmmmS — I515% 64%
Ter filhos TN — 1304%
Mulheres
Ser religioso RN ] 28,4% 54%
Ser casado [ 122,6%
Ter bens materiais R —1206% Homens
Ter plano de satide EEEE] — 11728%
Ter curso superior FEEE —116,7%
Ser jovem [EEE |18,1%
i0% 100%!

0 GRAU DE FELICIDADE

Em geral, os brasileiros entrevistados se consideram
mais felizes no momento atual do que no passado

ENTRE OS SEXOS

Média de pessoas que se
declararam felizes

Em comparacéio com cinco anos atrés,
porcentagem da populacio que se declara...

Em %

Homens
Mais feliz EE
45% 45%
e 2010 2005
Igualmente feliz BT
Menos feliz _113% Mulheres
o% 100% 48% 45%
Fonte: Federacao das Industrias do Estado de Sao Paulo (Fiesp) 2010 2005
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com mais de 2 mil “amigos”, é importante
saber qual é sua verdadeira e sélida base
social. Segundo o biblogo evolucionista
Robin Dunbar, o cérebro humano s6 é
capaz de lidar com 150 amizades ao mes-
mo tempo. No grupo mais intimo — e mais
importante —, estariam s6 cinco pessoas.
Mas ndo existem regras. Hd quem consiga
melhorar seu bem-estar criando relagoes
melhores com mais pessoas e hd também
quem se sinta confortdvel com cinco.
“Uma das principais sabedorias ¢ respeitar
a caracteristica de cada um”, diz a psico-
loga Cléudia Giacomoni, da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul.

Obtido o desejado nivel de bem-estar,
muitos podem perguntar se a conquista
seria duradoura. Embora parte dos bra-
sileiros cite a juventude como um fator
importante para se sentir feliz, estudos
mostram que nosso bem-estar aumen-
ta com o passar dos anos. E verdade que
a infancia é uma fase propensa a uma
grande dose de felicidade, mas o mesmo
pode ser dito da terceira idade. Pesquisa-
dores descobriram que, com o envelhe-
cimento, hd um aumento de bem-estar.
As dificuldades surgem mesmo durante a
vida adulta, repleta de desafios, pressoes e
inevitaveis frustracdes. A explicacdo para
essa evolucdo estaria nas mudancas in-
ternas, e ndo em nosso entorno. Com o
passar do tempo, nosso comportamento
muda. As pessoas mais velhas brigam me-
nos, sabem como solucionar um conflito,
controlam melhor suas emogoes e acei-
tam mais os infortinios. Hé vérias teo-
rias sobre por que isso acontece. Laura
Carstensen, professora de psicologia da
Universidade Stanford, afirma que os mais
velhos sabem o que realmente importa e,
por isso, focam no essencial. Com isso,
aliviam a pressdo pela felicidade imediata
e se aproximam do bem-estar. Como diz
o historiador Richard Schoch, autor do
recém-langado A histéria da (in)felicidade,
quando a felicidade estd ligada a algumas
condigdes, deixa de ser um direito de todo
ser humano e se torna um privilégio de
poucos. Ele diz que basta que tenhamos
nascido para termos o direito e a capaci-
dade de ser feliz. Para que esse objetivo
ndo pese sobre nossos ombros, em vez
de nos lancarmos numa incessante busca
da felicidade — muitas vezes infrutifera —,
deveriamos apenas descobrir como viver
bem, a nossa prépria maneira. 4

Com Juliana Elias




